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実施し，その{むに i 臼 8.000~伝を ü擦にウォ…キングを笑越
するように指示した. [総括}ヰ;野党の結果から. U'fiの
身体活動議と更年期総状および3定年期に現れやすい症状と
はi努逃することが示唆された.特にスポ…ツおよび返動に
よる身体治裁t設は更年期総状と~母、速すゐ可能性がポされた.
また，現在の運動だけでなく，ライアステージの選!fOJ経験
が)更年英語症状や骨密度とi議迷する可能設が示唆され，閉経
以降の運動は，運動議の多少に関わらず， s定年郊の症状を
軽減し，関経後から述動を{弱鮮iしても十分に効呆が期待で
きる可能性も示唆された.そして，廷年綴における持久I}<)
トレーニングと筋力トレーニングを総み合わせた運動ブロ
グラムの実織は，更年期症状をはじめとした更年続以降に
現れやすい能状に対して，…定の効果をもたらすif続投が
ポi凌された.
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